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Abstract 
The purpose of this research was to study and compare the Effect of Aerobic Dance Training 
Upon Health – Related Physical Fitness Level of The Overweight Students of Physical Education 
Institutes. The subject of 30 were purposively Selected from male Students Level the Third of faculty of 
education in the Institutes of Physical Education. The instruments were aerobic dance training program 
and AAHPERD health-related physical fitness test (Distance Runs r = 0.89, Body Composition r=0.98, 
Sit and Reach r =0.97, Modified sit – up r=0.95) and treated for mean, standard deviation, t-test  
 The results were as follows: 
 1. Mean and standard deviation of Related Physical Fitness. In the item of Body mass index, 
before training were X  =27.11, S.D. = 2.01; after training in the  4th and  8th  week were X  =26.87, 
S.D.= 1.97; X  =26.31, S.D.= 1.96 respectively. In the item of sit and reach, before training were X  
=8.40 S.D.=4.03 after training in the  4th and  8th  week were X  =9.73, S.D.=3.63; X  
=12.30,S.D.=3.03 respectively. In the item of modified sit-ups,before training were X  =27.70, 
S.D.=5.62 after training in the  4th and  8th  week were X  =30.30,S.D.=5.98; X  =35.06,S.D.=6.18 
respectively. In the item of 1-mile walk/run, ,before training were X  =6.12, S.D.=1.20 after training in 
the  4th and  8th  week were X  =6.01, S.D.=1.23; X  =5.48,S.D.=1.11 respectively.  
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 2. When compare the Effect of Aerobic Dance Training Upon Health – Related Physical 
Fitness Level of The Overweight Students of Physical Education Institutes, It found that:   
  2.1 The means of Body mass index before training, and were after training in the 4th 
and  8th  week was significantly different, at .05 level of confidence. 
  2.2 The means of Sit and Reach before training, and were after training in the  4th and  
8th  week was significantly different, at .05 level of confidence. 
  2.3 The means of Modified sit – up before training, and were after training in the  4th 
and  8th  week was significantly different, at .05 level of confidence. 
  2.4 The means of Distance Runs before training, and were after training in the  4th and  
8th  week was significantly different, at .05 level of confidence. 
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บทคดัย่อ 
 การวจิยัครั GงนีG เพือศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกเต้นแอโรบกิ ทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกาย
เพือสขุภาพของนกัศกึษาทีมนํีGาหนกัเกนิเกณฑข์องสถาบนัการพลศกึษา กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยัครั GงนีGเป็น
นักศกึษาชายชั Gนปีที 3 คณะศกึษาศาสตร ์สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตเพชรบูรณ์ปีการศกึษา 2555 ไดม้า
จากการเลอืกแบบเจาะจง จาํนวน 30 คน เครืองมอืทีใชใ้นการวจิยัเป็นโปรแกรมฝึกเตน้แอโรบกิทีผูว้จิยัสรา้งขึGน
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพของสมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ และการเตน้ราํแห่ง
ประเทศอเมรกิา ประกอบดว้ย วิงระยะไกล มคี่าความเชือมั น 0.89 การประเมนิส่วนประกอบของร่างกาย มคี่า
ความเชือมั น0.98 นั งงอตวัไปขา้งหน้า มคี่าความเชือมั น 0.97 ลุก – นั ง 1 นาท ีมคี่าความเชือมั น 0.95 วเิคราะห์
ขอ้มลูโดยการหาค่าเฉลีย สว่นเบียงเบนมาตรฐาน และทดสอบ ค่าท ี 
 ผลการวจิยัพบว่า 
      1. สมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพมคี่าเฉลีย และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน ดงันีG ดชันีมวลกาย ก่อน
การฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 27.11 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 เท่ากบั 26.87 และ 26.31 มสี่วนเบียงเบน
มาตรฐาน 2.01, 1.97 และ 1.96 ตามลาํดบั นั งงอตวัก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 8.40และ หลงัการฝึกสปัดาห์
ที 4 และ 8 เท่ากบั 9.73และ 12.30 มสีว่นเบียงเบนมาตรฐาน 4.03, 3.63 และ 3.03 ตามลาํดบั ลุก-นั ง 60 วนิาท ี
ก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 27.70 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 เท่ากบั 30.30 และ 35.06 มสี่วน
เบียงเบนมาตรฐาน 5.62, 5.98และ 6.18 ตามลําดบั เดนิ/วิง 1 ไมล ์ก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 6.12 และ 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และ 8 เท่ากบั 6.01 และ 5.48 มีส่วนเบียงเบนมาตรฐาน 1.20, 1.23 และ 1.11 
ตามลาํดบั  
 2. การเปรยีบเทยีบผลการฝึกเตน้แอโรบกิ ทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพของนกัศกึษา
ทีมนํีGาหนกัเกนิเกณฑข์องสถาบนัการพลศกึษา ดงันีG 
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  2.1 ค่าเฉลียของดชันีมวลกาย ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 มคีวามแตกต่างกนั 
อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
   2.2 ค่าเฉลียของการทดสอบนั งงอตวั ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 มคีวาม
แตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
  2.3 ค่าเฉลียของการทดสอบลุก-นั ง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และ 8 มคีวาม
แตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
  2.4 ค่าเฉลียของการทดสอบเดนิ/วิง 1 ไมล ์ ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 มี
ความแตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
คาํสาํคญั : การฝึกเตน้แอโรบกิ, สมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพ 
 
บทนํา 
ปจัจุบนัสงัคมโลกได้มกีารเปลียนแปลงไปอย่างรวดเรว็โดยเฉพาะด้านเศรษฐกจิ สงัคม วทิยาศาสตร ์
และเทคโนโลยี ทําให้วถิีชวีติของคนมกีารเปลียนแปลงการดํารงชวีติทีสุขสบายขึGนโดยอาศยัเครืองทุ่นแรง และ
อุปกรณ์อาํนวยความสะดวกต่างๆ มากมาย การขาดการออกกาํลงักาย ประกอบกบัการรบัประทานอาหารทีมไีขมนั 
และคารโ์บไฮเดรตมากเกนิไป จะทาํใหเ้กดิความไม่สมดุล ระหว่างพลงังานทีร่างกายไดร้บักบัพลงังานทีร่างกายได้
ใช ้ทาํใหม้กีารสะสมพลงังานสว่นเกนิ อยู่ในรปูของไขมนัทาํใหนํ้GาหนกัตวัเพิมขึGนหรอือว้นขึGน ซึงจะส่งผลใหเ้กดิโรค
อว้น (Obesity) หรอืภาวะโภชนาการเกนิ การตดิตามการเจรญิเตบิโตของเดก็เป็นระยะ ๆ อย่างสมําเสมอ ให้
ความรู้ทางโภชนาการและการบรโิภคทีถูกต้อง ให้เดก็ทีมภีาวะโภชนาการเกนิได้ทํากจิกรรมต่าง ๆทีต้องใช้
พลงังาน จดักจิกรรมการออกกําลงักายใหอ้ย่างเหมาะสมและสมําเสมอใหเ้ป็นนิสยัตดิตวัจนเป็นผูใ้หญ่  ทั Gงหมดจะ
เป็นการป้องกนัและรกัษาโรคอว้นทําใหม้สีุขภาพร่างกายแขง็แรงในอนาคต (จนัทฑ์ติา พฤกษานนท.์  2545: 91) 
นอกจากนีG วาสนา คุณาอภสิทิธิ { (2545:  68) กล่าวว่า ถ้าอว้นแลว้ยงัมวีิธแีกไ้ขคอื การจํากดัอาหารทีใหแ้คลอรีสงู 
และออกกําลงักายไปพร้อมกนั การลดอาหาร พร้อมเพิมการออกกําลงักายจะช่วยให้ลดนํGาหนักได้เรว็ และทําให้
กลา้มเนืGอแขง็แรงมากขึGน 
 การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิกเ็ป็นอกีรูปแบบหนึงทีไดร้บัความนิยม โดยเฉพาะการเต้นแอโรบกิ 
(อนุรกัษ์ บุหลาด.2547: 1) เพราะเป็นกจิกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบกิทีสามารถปรบัความหนักเบาได้
ตามสภาวะทีเหมาะสมของแต่ละคน เป็นการบรหิารกายประกอบดนตร ีเป็นกจิกรรม ทีสนุกสนาน ทีผสมผสาน
ระหว่างการเคลือนไหวเบืGองต้น เช่น การเดนิ วิง กระโดด กบัการเต้นรํา เป็นกจิกรรมต่อเนืองไม่น้อยกว่า 15 
นาท ีจะทําใหเ้กดิพลงัแอโรบกิ พลงัแอโรบกิเป็นพลงัแห่งชวีติ เกดิจากการออกกําลงักายดว้ย การหายใจเขา้
ออกอย่างแรง สามารถเพิมอตัราการเต้นของหวัใจไดใ้นระดบัความเขม้ทีต้องการ และมกีารใชก้ลา้มเนืGอทั วทุก
ส่วนของร่างกาย การสนับสนุนใหเ้ดก็และเยาวชนของชาติไดอ้อกกําลงักาย ควรจะกระทําอย่างต่อเนือง และ
เป็นระบบ  สถานศกึษา มคีวามสาํคญัอย่างยิง เพราะอทิธพิลของกระบวนการศกึษาในระบบ สามารถส่งเสรมิ
และทกัษะนิสยัในการออกกําลงักายให้มสีุขภาพและสมรรถภาพทางกายทีดไีด้  และสิงสําคญัประการหนึงใน
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การจดัการเรยีนการสอน ผู้สอนต้องทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เรยีน ทุกคนเพือการตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกายว่า มคีวามแขง็แรงและสมบรูณ์ของร่างกาย  ความสามารถทางกลไก  การเคลือนไหว  และ
การทาํงานของอวยัวะสว่นตาง ๆ ของร่างกายมคีวามแขง็แรงสมบูรณ์อยู่ในระดบัใด  โดยเฉพาะสมรรถภาพทาง
กายเพือสุขภาพ Health-Related Physical Fitness ถอืเป็นพืGนฐานทีสาํคญัทีสุด เพราะสมรรถภาพเพือสุขภาพมี
ปจัจยัสนับสนุนให้มสีุขภาพดแีละป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ กรมพลศกึษา (2543:4) การทดสอบสมรรถภาพเพือ
สขุภาพจะเป็นตวับ่งชีGความสมบรูณ์แขง็แรงของร่างกายของแต่ละบุคคลไดเ้ป็นอย่างด ี 
 คณะศกึษาศาสตร์ สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตเพชรบูรณ์ มภีารกจิสําคญั คอื การบรกิารทาง
วชิาการแก่สงัคม โดยมกีารจดักจิกรรมอบรมใหค้วามรู้และทกัษะการเต้นแอโรบกิ มผีูใ้หก้ารอบรมเป็นอาจารย์
และนักศึกษา เพือสร้างความเข้มแขง็ของชุมชนและพฒันาสุขภาพของคนในชุมชน โดยใช้การสร้างเสริม
กจิกรรมกฬีาและการออกกําลงักาย และเพือเปิดโอกาสใหน้ักศกึษาไดนํ้าความรูจ้ากการเรยีนการสอนไปใชฝึ้ก
ประสบการณ์ จากผลของการจดัโครงการพบว่านักเรยีนให้ความความสนใจในการเขา้ร่วมกจิกรรมมาก และ 
นกัเรยีนมนํีGาหนกัเกนิเกณฑ ์คดิเป็นรอ้ยละ }~ อกีทั Gงนกัเรยีนกลุ่มดงักล่าว ยงัมผีลการทดสอบสมรรถภาพเพือ
สขุภาพอยู่ในระดบัตํา ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจะศกึษาผลการฝึกเตน้แอโรบกิ ทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายเพือ
สขุภาพของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษาทีมนํีGาหนกัเกนิเกณฑ ์โดยรเิริมทาํการวจิยักบันกัศกึษาสถาบนัการพล
ศกึษาวทิยาเขตเพชรบรูณ์ และจะเป็นตน้แบบใหก้บัสถาบนัอืน ๆ ซึงผลจากการศกึษาครั GงนีGจะเป็นเกดิประโยชน์
สงูสุดต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพของนักศกึษาในสถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตเพชรบูรณ์ 
และสถาบนัการพลศกึษาอืนๆ ต่อไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพือศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกเต้นแอโรบกิ ทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพของ
นกัศกึษาทีมนํีGาหนกัเกนิเกณฑข์องสถาบนัการพลศกึษา  
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรทีใช้ในการวิจยั 
 ประชากรทีใชใ้นการวจิยัครั GงนีG เป็นนกัศกึษาชายชั Gนปีที 3 คณะศกึษาศาสตร ์สถาบนัการพลบศกึษา 
วทิยาเขตเพชรบรูณ์ปีการศกึษา 2555 จาํนวน 134 คน 
 กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการศกึษาครั GงนีG เป็นนักศกึษาชายชั Gนปีที  3 คณะศกึษาศาสตร ์สถาบนัการพล
ศกึษา วทิยาเขตเพชรบรูณ์ปีการศกึษา }5 ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposively Selected) นักเรยีน
ทีมนํีGาหนกัเกนิเกณฑ ์คอื มคี่าดชันีมวลกายมากกว่า }. (กก./ม.) ขึGนไป จาํนวน 30 คน  
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ตวัแปรทีศึกษา 
 ตวัแปรอิสระ  ไดแ้ก่  โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
 ตวัแปรตาม  ไดแ้ก่  สมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพ 
 
สมมติฐานในการวิจยั 
 ระดบัสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพของนักเรยีนศกึษาทีมนํีGาหนักเกนิเกณฑก์่อนการฝึกและหลงั
การฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้โรบกิมคีวามแตกต่างกนั 
 
เครืองมือทีใช้ในการวิจยั 
  เครืองมอืทีใชใ้นการวจิยัครั GงนีG ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบกิทีผูว้จิยัสรา้งขึGน และเกบ็รวบรวม
ขอ้มูลโดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเกียวขอ้งกบัสุขภาพ (AAHPERD -American Alliance for 
Health Physical Education, Recreation and Dance) 4 รายการ คอื ดชันีมวลกาย นั งงอตวัไปขา้งหน้า (Sit 
and Reach) ลุก-นั ง (Modified Sit – up) และเดนิ/วิง 1 ไมล ์(1-Mile walk/run)  
 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1. ขอหนังสอืขอความร่วมมอืจาก คณะศกึษาศาสตร ์สถาบนัการพลศกึษาเพชรบูรณ์ เพือขอความ
ร่วมมอืในการใชก้ลุ่มตวัอย่างสถานที และสิงอาํนวยความสะดวกทีใชใ้นการวจิยั ตลอดจนนัดหมายวนัและเวลา
ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
2. นดัประชุมผูช้่วยผูว้จิยัในการเกบ็รวบรวมขอ้มูล กลุ่มตวัอย่าง เพืออธบิายชีGแจงใหผู้เ้ขา้ร่วมรบัการ
ฝึกใหเ้ขา้ใจถงึวตัถุประสงคข์องการศกึษาวจิยั และขั Gนตอนวธิกีารฝึกโดยละเอยีดแก่ผูเ้ขา้รบัการฝึกในการ 
เกบ็รวบรวมขอ้มลู 
3. ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ
สขุภาพ (AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test)  
4. เริมทาํการฝึกเตน้แอโรบกิกบักลุ่มทดลองตามโปรแกรมทีผูว้จิยัสรา้งขึGน โดยทําการฝึกสปัดาหล์ะ 3 
วนัคอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์เวลา 15.30 – 16.30 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์
5. ดาํเนินการทดสอบสมรรถภาพ ทางกายเพือสขุภาพ หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี 4 และ 8  
6. นําขอ้มลูทีไดม้าวเิคราะห ์สรุปและอภปิรายผล 
 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
1. หาค่าเฉลีย (Mean) และสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพือสุขภาพ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี 4 และ 8 โดยใชส้ถติิ
ท ี(t-test dependent) นําเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีง 
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3.  กาํหนดค่าความมนียัสาํคญัทีระดบั .05 
 
สรปุผลการวิจยั 
 1. สมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพมคี่าเฉลีย และส่วนเบียงเบนมาตรฐาน ดงันีG ดชันีมวลกาย ก่อน
การฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 27.11 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 เท่ากบั 26.87 และ 26.31 มสี่วนเบียงเบน
มาตรฐาน 2.01, 1.97 และ 1.96 ตามลาํดบั นั งงอตวัก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 8.40และ หลงัการฝึกสปัดาห์
ที 4 และ 8 เท่ากบั 9.73และ 12.30 มสีว่นเบียงเบนมาตรฐาน 4.03, 3.63 และ 3.03 ตามลาํดบั ลุก-นั ง 60 วนิาท ี
ก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 27.70 และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 เท่ากบั 30.30 และ 35.06 มสี่วน
เบียงเบนมาตรฐาน 5.62, 5.98และ 6.18 ตามลําดบั เดนิ/วิง 1 ไมล ์ก่อนการฝึกมคี่าเฉลีย เท่ากบั 6.12 และ 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8 เท่ากบั 6.01 และ 5.48 มสีว่นเบียงเบนมาตรฐาน 1.20, 1.23และ 1.11 ตามลาํดบั  
 2. การเปรยีบเทยีบผลการฝึกเตน้แอโรบกิ ทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพของนกัศกึษา
ทีมนํีGาหนกัเกนิเกณฑข์องสถาบนัการพลศกึษา ดงันีG 
  2.1  ค่าเฉลียของดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 
4 และ 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
   2.2  ค่าเฉลียของการทดสอบนั งงอตวั (Sit and reach) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
และ 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
  2.3 ค่าเฉลียของการทดสอบลุก-นั ง (Modified sit – up) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
และ 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
  2.4 ค่าเฉลียของการทดสอบเดนิ/วิง 1 ไมล(์Distance runs) ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 
4 และ 8 มคีวามแตกต่างกนั อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
อภิปรายผล 
 ผลการวจิยัพบว่า นักศกึษาทีมีนํGาหนักเกนิเกณฑ์ มสีมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพเพิมมากขึGน 
ภายหลงัการเต้นแอโรบกิ ตามโปรแกรมการเต้นแอโรบกิทีผูว้จิยัจดัโปรแกรมใหเ้ต้นสปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 60 
นาท ี กาํหนดความหนกัของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุอยู่ในระดบั 60 เปอรเ์ซน็ต ์ ความเรว็ของจงัหวะดนตร ี
อยู่ในช่วง 145-165 จงัหวะต่อนาที ซึงเป็นไปตามสมมุติฐานที 1 การเต้นตามโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
หลงัจากฝึกสปัดาห์ที 4 และสปัดาหท์ี 8 ทําใหเ้กดิการเปลียนแปลงของสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพ ด้าน
ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนืGอ ความอดทนของระบบไหลเวยีนของโลหติ และความอ่อนตวัมกีาร
พฒันาขึGน สอดคลอ้งกบั สุขพชัรา ซิGมเจรญิ(2546: 10) ทีกล่าวว่า การออกกาํลงักายดว้ยการเต้นแอโรบกิ ที
เพยีงพอและต่อเนืองจะช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพใหด้ขีึGน เพิมประสทิธภิาพในการไหลเวยีน
ของโลหติ ความอ่อนตวั และความแขง็แรงของกล้ามเนืGอ และสอดคล้องกบัสุกญัญา พานิชเจรญินาม และ 
สบืสาย บุญวรีบุตร (2540: 15) กล่าวถงึประโยชน์ของการเตน้แอโรบกิไว ้ว่า ช่วยเพิมประสทิธภิาพ ประสทิธผิล
ของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจซึงเป็นความสามารถโดยทั วไปของการทาํงานของร่างกาย เพราะการ
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ออกกาํลงักายแบบการเตน้แอโรบกิช่วยใหม้กีารแลกเปลียนออกซเิจนในหลอดเลอืดและเซลลก์ลา้มเนืGอมากขึGน
และดขีึGน ทําให้กล้ามเนืGอหวัใจแขง็แรงมากขึGน และยงัเพิมปรมิาณการเผาผลาญไขมนัใต้ผวิหนัง ร่างกายได้
สดัสว่นและกลา้มเนืGอทั วร่างกายกระชบัมากขึGนอกีทั Gงทาํใหร้่างกายมคีวามอ่อนตวั กลา้มเนืGอมคีวามยดืหยุ่นมาก
ขึGน ซึงทําใหล้ดการบาดเจบ็ในการออกกําลงักายได้ และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ กิงกาญจน์ ตรเีมฆ (2551: 
51) ทีไดท้าํการวจิยั เรือง ผลการเตน้แอโรบกิทีมต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิ ช่วงชั Gนที 3 ทีมี
นํGาหนกัเกนิเกณฑ ์พบว่า ผลการฝึกแอโรบกิสง่ผลต่อสมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพของนักเรยีนกลุ่มทดลองมี
การพฒันาสูงขึGน จงึสรุปได้ว่า การออกกําลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิซึงจดัตามโปรแกรมการเต้นอย่างเป็น
ระบบ ทําใหส้มรรถภาพทางกายเพือสุขภาพมพีฒันาการทีดขี ึGน นอกจากจะมปีระโยชน์ทําใหสุ้ขภาพร่างกาย
แขง็แรงสมบูรณ์แล้ว การเต้นแอโรบกิทําใหเ้กดิความสนุกสนานไม่เบือหน่าย เพราะเป็นกจิกรรมการออกําลงั
กายทีใชด้นตรปีระกอบ เมือไดร้บัการฝึกฝนเป็นประจาํสมําเสมอ ทาํใหส้มรรถภาพทางกายเพือสุขภาพเพิมมาก
ขึGน เพราะต้องใช้อวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเคลือนไหวทุกส่วน ซึงสอดคล้องกบั วีรวีฒน์ คําแสนพนัธ์  
(2554: 11) ไดก้ล่าวไวว้่าการเต้นแอโรบกิเป็นการผสมผสานระหว่างทกัษะการเคลือนไหวเบืGองต้น ทกัษะการ
เต้นรําแบบต่างๆ การบรหิารกาย มาประกอบกบัจงัหวะดนตรอีย่างเหมาะสมและมคีวามกลมกลนื แล้วนํามา
ปรบัความหนกัเบาใหเ้หมาะสมกบัสภาวะของผูฝึ้กหรอืผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรม โดยคาํนึงถงึหลกัของความถูกตอ้งและ
ประโยชน์ทีจะไดร้บั  
 
ข้อเสนอแนะ 
 จากการวจิยัพบว่า ผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทําใหส้มรรถภาพทางกายเพือสุขภาพ
ซึงประกอบดว้ย ความแขง็แรง และความอดทนของกลา้มเนืGอ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหติ และสว่นประกอบของร่างกายมกีารพฒันาขึGน และผูว้จิยัขอเสนอแนะให้ควรนําโปรแกรมการเตน้แอโร 
บกิฝึกไปใช้สอนในหลกัสูตร รวมถึงบูรณาการกบัการเรยีนการสอนออย่างต่อเนือง เพือให้เกิดการพฒันา
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพือสุขภาพอย่างยั งยนื อกีทั Gงสถาบนัการพลศกึษาควรเหน็ความสาํคญัของ
สมรรถภาพทางกายเพือสขุภาพของนกัศกึษา ควรมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประจาํอย่างน้อยปีละ 2 
ครั Gง และควรมกีารเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนกัศกึษาในรายการทีมสีมรรถภาพทางกายตํา 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครั 'งต่อไป 
 1. ควรศกึษาผลการเตน้แอโรบกิทีมต่ีอสมรรถภาพทางกายในดา้นอืนๆ 
 2. ควรศกึษาผลการออกกาํลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิประเภทอืน ๆ เช่นแอโรบกิในนํGา 
คตีะศลิปะมวยไทย สเตปแอโรบกิ จกัรยาน และแบบอืนๆ 
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